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Zapraszamy do zapoznania si¢ z naszymi wydarzeniami!
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CO NOWEGO
U NAS?

LIFE SKILLS: RADZENIE SOBIE ZE STRESEM
- zajecia grupy dla 0séb z niepelnosprawnoscia.

Jakie sytuacje wywoluja w nas stres? Jak radzi¢ sobie

w stresuyjacych sytuacjach? Jakie sa skutki
przewleklego stresu? Na te 1 wiele innych pytan
starali si¢ odpowiedzie¢ uczestnicy grupy dla oséb z
niepelnosprawnoscia. Byly kalambury rysunkowe w
ktorych  przedstawialiSmy sytuacje stresogenne,
¢wiczenia w grupach dotyczace objawow i
konsekwecji dlugotrawego stresu. ZastanawialiSmy
si¢ jak stres wplywa na nasze zdrowie fizyczne,
psychiczne oraz jak zmienia si¢ nasze zachowanie w
stresujacych sytuacjach.

W czasie zaje¢ uczestnicy chetnie dzielili si¢ wlasnymi
sposobami radzenia sobie ze stresem. Udato nam si¢
rowniez przeprowadzi¢ krétkie ¢wiczenie oddechowe.
To byly bardzo intensywne zajg¢cia, nie zabraklo

jednak zartéw 1 mitej atmosfery.
sadzac po usmiechach naszych uczestnikéw - to nie
byly zbyt stresujace zajecia.
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TRENING RUCHOWO - INTEGRACYJNY
- dla seniorow 1 0séb z niepetnosprawnoscia.

To nasza absolutna nowos¢ 1 zajecia na ktore
czekaliSmy z niecierpliwoscia! Nasz asystent osob
niepelnosprawnych - Beata Matecka - Smyk,
zostala prowadzaca nowych zaj¢¢ grupowych!
Trening ruchowo - integracyjny ma na celu
zarbwno wzrost aktywnosci fizycznej wsrod
naszych uczestnikow, jak 1 zaciesnienie wiezi
grupowych. Treningi beda odbywaé sig w
wymiarze jednego spotkania w miesiacu - W
kazdy pierwszy wtorek miesiaca w godz. od 14:00
do 15:00. Zapraszamy wszystkich tych, ktorzy
chca si¢ trochg poruszac przy dzwigkach muzyki.
Pierwszy trening wyszedt nam znakomicie!
Wyszlismy zmgczeni ale naladowani pozytywna
energia.

W tym miejscu chcieliby$Smy ztozy¢ gratulacje
Beacie - ktora §wietnie poradzita sobie z tym
nowym wyzwaniem.

Beata w roli prowadzqcej
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STOP OSZUSTWOM! JAK NIE DAC SIE OSZUKAC?
O BEZPIECZENSTWIE W SIECI I NIE TYLKO...
- spotkanie z pania Bozena Kultys - Juralewicz.

W lutym w Dziale Reintegracji Osob Niepelnosprawnych
mieliSmy okazje gosci¢ pania Bozen¢ Kultys - Juralewicz,

ktora poprowadzita prelekcje dotyczaca oszustw w przestrzeni
internetowej, najczestrzych metod wyludzenia danych
na policjanta" czy "na

n

osobowych oraz metodyki oszustw
wnuczka".

Serdecznie dzigkujemy za przybycie a pani prelegent za
przekazanie praktycznej wiedzy, jak wustrzec si¢ przed
oszustwem.
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ROKparty
- przygotowania

W lutym zorganizowaliSmy bardzo

TLUSTY CZWARTEK

Jak tlusty czwartek, to nie moglo oby¢ si¢ bez paczkow!
W Daziale Reintegracji thusty czwartek obchodzita: Grupa
0s0b z niepelnosprawnoscia. Co tu duzo mowic, bylto
pysznie! Paczki, faworki, a do tego doborowe
towarzystwo! Takie okazje chetnie obchodzilibySmy
czesciej!

P.S Jedzenie tych smakolykow poszto nam tak dobrze, ze
nie zdazyliSmy uwieczni¢ tego na zdjeciach...

wazna rocznicg naszego dziatu. Doktadnie rok temu

rozpoczeliSmy prowadzenie grup dla oséb z niepetnosprawnoscia. Od tej pory wiele si¢ u nas

wydarzyto! Jak zawsze przy tego typu okazji nasi uczestnicy rzucili si¢ w wir przygotowan!

Rezultaty ich pracy mozna podziwia¢ w galerii ponizej.
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Przygotowania w Klubie Seniora
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ROKparty

Co to byta za impreza! Ale po kolei..
Dlaczego ROKparty?

Nazwe wymyslila Beata - nasz niezastapiony
asystent osoby niepelnosprawnej. ChcieliSmy
w niej zawrze¢ trzy wazne informacje:

1.Party - impreza w zwiazku z
zakonczeniem karnawatu.

2. ROKparty - bo pierwsza rocznica
prowadzenia przez nasz Dziat grup
skierowanych do 0séb z
niepetnosprawnoscia

3. ... oraz szosta rocznica naszego dziatu
mieszczacego si¢ przy ul. Okreznej 19 -
wczesniej Centrum Ustug Spotecznych.

o

Mielismy co  Swigtowa¢!  Dzigkujemy
wszystkim uczestnikom, gdyz jak zawsze
mogliSmy na was liczy¢! Frekwecja dopisata!
W czasie spotkania Dominika - Lider Klubu
Seniora przeprowadzita quiz dotyczacy wiedzy
o naszym dziale: ,,Ile paczkow zjedlismy w
thusty czwartek?” lub ,,Jakie nietypowe swigto
obchodzilismy w naszym dziale?”. Na te i wiele
innych pytan musieli odpowiedzie¢ uczestnicy
zabawy. W czasie teleturnieju atmosfera
peczniala od rywalizacji. Niemniej jednak w
zakamarkach sali, dalo si¢ stysze¢ szepty z
drobnymi podpowiedziami... Co tu duzo
mowic, nasi uczestnicy swietnie poradzili sobie
z wszystkimi przygotowanymi zagadkami!

Na tym nie koniec! Nasza nowa tradycja,
jedna z sal zostala zamieniona na salg
taneczna! Tym razem sala zostala wyposazona
w  prawdziwe  Swiatetka  dyskotekowe.
BawiliSmy si¢ znakomicie 1 oczywiscie z
niecierpliwoscia czekamy na kolejna okazj¢ do
swigtowania!
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ZIMOWY NORDIC WALKING

Trzeba przyznad, iz luty w tym roku zaskoczyt
nas niezwykle wiosenna aura. Grupa dla osob z
niepetnosprawnoscia miata zaplanowany spacer
z kijjkami pn. ,,Zimowy nordic walking”.
Okazato si¢, ze nie taki luty zimowy, jak go
maluja... 15 luty - czyli dzien naszej wyprawy
okazata si¢ niezwykle cieptym 1 slonecznym
dniem.

Jak tatwo si¢ domysle¢, nasi uczestnicy
zareagowali entuzjastycznie na plan spaceru w
stoncu.

plerwszym  wiosennym Ochotnicy

poruszali si¢ technika nordic walking inni

spacerowali.

W czasie spaceru zwiedzaliSmy tajniki

Lasku  Bytkowskiego,  podziwiali$my
plerwsze oznaki wiosny oraz
fotografowalismy wiewiorki. Na

zakonczenie spaceru udaliSmy si¢ na

sitownie zewnetrzna w  okolicy ul.
Okreznej. Kazdy z naszych uczestnikoéw

znalazl jakas aktywnos¢ dla siebie!

O tym jak milo spedziliSmy czas, swiadcza
nasze usmiechy na zdjgciach.
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TRENING CZYNNOSCI CODZIENNYCH
- w wykonaniu uczestnikéw Klubu Seniora

W zeszlym miesigcu uczestnicy Grupy dla 0séb z niepetnosprawnoscia, cigzko pracowali
podczas treningu wykonywania czynnosci codziennych.

Pomyst ten spodobat si¢ wszystkim tak bardzo, ze Klub
Seniora postanowili dotaczy¢ do tej inicjatywy 1 w lutym

to wlasnie seniorzy rozwijali swoje umiejetnosci w
ramach treningu.

Efekty ich pracy przedstawiamy w galerii ponize;.
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CENTRUM EDUKACJI EKOLOGICZNEJ
- Egzotarium Sosnowiec

Niesamowite miejsce 1 niesamowita wyprawa! W lutym Dziat Reintegracji Oséb
Niepelnosprawnych zorganizowat wycieczke do Egzotarium w Sosnowcu. Na naszych
uczestnikach szczegdlne wrazenie zrobit zbidr egzotycznych roslin.

Wydarzeniem szczegdlnym w tym dniu - byli rowniez zaproszeni goscie! W niezwyktej podrozy
miedzy réznymi gatunkami zwierzat i roslin towarzyszyl nam Dyrektor Miejskiego Osrodka
Pomocy Spotecznej Pan Mateusz Kacy oraz Zastgpca Dyrektora Pani Katarzyna Czernecka.

Dzigkujemy za Panstwa obecnos¢ 1 wspolnie spedzony czas!
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SPOTKANIE PODROZNIKOW
- SCK Bytkow

To juz nasza mala tradycja, ze jak co miesiac spotykamy si¢ w Siemianowickim Centrum
Kultury ,,Bytkéw" na cyklicznym wydarzeniu pn. ,,Spotkanie podroznikow". Tym razem,
zaproszonym gosciem byla Pani Iska Marchwica z prezentacja ,,JJednak nie zamiorzli.
Prelekcja o wyprawie rowerowej zima, przez Gory Atltaj i stepy Mongolii". To byto niezwykle
interesujace doswiadczenie 1 jak zawsze mito spedzony czas.

P.S Naszej prelegentce oczywiscie uprzejmie dzigkujemy, za mozliwos¢ wykonania wspolnej

fotografii.
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DRZEWO MOICH MOCNYCH STRON
- zajecia realizowane w Klubie Seniora

Podczas zajqé' realizowanych w Klubie Seniora, uczestnicy
wykonali pracél".plastyczna pt..,,Drzewo moich mocnych
stron”. §eniorzy mieli za zadanie na wycigtych przez siebie
lisciach wypisac swoje dobre cechy, a nastgpnie przykleic je

na s\tworzonym wspolnie drzewie. :
, =5

—

Zadanie {zfvydajq si¢ fatwe, jednak czasami cigzko méowic

]

nam dobre rzeczy o samym sobie, dlatego wykonana praca
byla poczatkiem rozmowy o tym, ze czgsto jesteSmy zbyt
krytyczni wobec siebie’_,i_ zapominamy o tym co dobre w
innych 1 w nas samych. Efel;ty pracy uczestnikoéw widoczne
sa na zdjeciach ponize;j. &’
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KINO W SCK ,,PARK TRADYCJI”

Seans w Parku Tradycji jak zawsze w pelni spetit nasze oczekiwania. Film ktéry bawi i

wzrusza, a takze wzbudza refleksje dotyczaca waznych dla nas wartosci. Juz nie mozemy

doczekacd si¢ kolejnego seansu! Do zobaczenia!

RUMMIKUB

- spotkanie z panem Witoldem Sladkowskim

Trudne rozgrywki i zawzieta rywalizacja... W minionym miesiagcu mieliSmy niezmierna

przyjemnos¢ gosci¢ w Dziele Reintegracji Osob Niepelnosprawnych, Pana Witolda

Sladkowskiego, ktory jest certyfikowanym trenerem Rummikub.

W czasie zaje¢ uczestnicy
zapoznali si¢ z tajnikami gry

w  Rummikuba. Naszym
uczestnikom to  wyzwanie
wyszto znakomicie, pomimo, iz
cze$¢ z nich grata w ta gre po
raz  pierwszy. Serdecznie
dziekujemy Panu Witoldowi za
jego cierpliwos¢ 1 poswigcony
czas.
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CZY SA SPOSOBY NA POPRAWE ZYCIA SEKSUALNEGO?

- wyktad realizowany w ramach obchodéw Europejskiego Miasta Nauki
Katowice 2024

W ostatnim dniu lutego Grupa I wzigta udziat w niecodziennym
wydarzeniu: wykltadzie dotyczacym zycia seksualnego. Wyktad
zostal poprowadzony przez dr Dagn¢g Kocur. Tematyka
wykladu oscylowata wokdt zagadnien dotyczacych naszej
seksualnosci oraz treningu uwaznos$ci w zyciu codziennym.

Poza wyktadem teoretycznym, mieliSmy okazje wzia¢ udziat
rowniez w ¢wiczeniach: ,,Jakie sa nasze reakcje, gdy myslimy o
krojeniu 1 degustacji cytryny?” oraz ,Jak w sposob uwazny
zjes¢ rodzynke?”’. Z pewnoscia naszym najwigkszym
zaskoczeniem bylo to, ze rodzynk¢ mozna rowniez ustyszec! - A
to jak to zrobi¢, wiedza wylacznie Ci, ktorzy odwaznie
zdecydowali si¢ wzia¢ udziat w wyktadzie!

Serdecznie dzigkujemy pani Dagmarze za cieckawy wyktad oraz
wykonanie wspolnej pamiatkowej fotografii.
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NASI SOLENIZANCI

W tym miesigcu urodziny obchodzita...

Pani Krystyna!!!

9

\I -
[.

&

r o
PANI KRYSTYNG ! é ‘%
N

W imieniu wszystkich uczestnikoéw
oraz zespotu Dziatu Reintegracji
Oséb Niepelnosprawnych,
sktadamy najserdeczniejsze zyczenia!

Zyczymy spetnienia marzen,
) usmiechu na co dzien
: oraz realizacji wszelkich
Pani szalonych planow!
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ROZPOCZECIE I TURNUSU W MIESZKANIU TRENINGOWYM

e Y
e

i

Z przyjemnoscia informujemy, iz wlasnie rozpoczeliSmy
pierwszy turnus w mieszkaniu treningowym w 2024
roku!!! Zaczynamy turnusem dla panéw. Mozemy wam
zdradzié, iz jak na razie Panowie radza sobie znakomicie
z wszystkimi stawianymi przed nimi wyzwaniami!

Zreszta zobaczcie sami!

Codzienne porzqdki:

Wyjscie na zakupy
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Przygotowanie positkow:
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Aktywne spedzanie czasu wolnego:




LUTY 2024 | NUMER 9

Zapowiedzi i zaproszenia

W marcu nie zwalniamy tempa!

Dla naszych uczestnikow przygotowaliSmy:

Trening ruchowo- integracyjny
Wyjazd do Muzeum Powstan Slaskich w Swietochtowicach
Strefe wellness - czyli zajecia z okazji Dnia Kobiet
Kino Seniora w SCK ,,Park Tradycji” - UWAGA! OSTATNIE
SPOTKANIE!
Spotkanie podroznikow w SCK ,,Bytkow”
Spotkanie Wielkanocne

Wizyta u stomatologa w ramach zaj¢c: ,,Profilaktyka higieny jamy ustne;”.

Szczegotowy harmonogram wydarzen dla poszczegolnych grup,
dostepny jest na naszym profilu na Facebooku.



